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Conocemás

Estaslistassoninvestigadaspor
loscientíficosdelMontereyBay
Aquarium.Paraobtenermás
informaciónincluyendoaquellos
mariscosquenoestánlistados,
visitawww.seafoodwatch.org.

Lasguíasdebolsillose
actualizandosvecesporaño.
Obténinformaciónactualizada
contuaparatomóviloen
nuestrapáginaweb.

¿Porquéson
importanteslos
tiposdemariscos
queconsumes?

Entodoelmundolademanda
demariscosestáaumentando.
Aúnmuchasdelaspoblaciones
depecesgrandesquemás
gustan,enfrentanuna
sobreexplotaciónenlos
EE.UU.seimportaelmasde
80%delosmariscospara
satisfacerlademanda.Cuando
compraspecescultivadoso
pescadosconprácticasqueno
perjudicanalmedioambiente,
ayudasamantenerocéanos
sanosyabundantes.

Túpuedeshacer
ladiferencia

Apoyalasprácticasdelapesca
amigablesiguiendotrespasos:

1.Compramariscosdelalista
verdeosinoestándisponibles,
delalistaamarilla.Obuscala

etiquetaecológicaazul
delMarineStewardship
Councilenlastiendas
ylosrestaurantes.

2.Cuandocompresmariscos,
preguntadedóndevienenysi
fueroncultivadosocapturados.

3.Invitéatusamigosserparte
delmovimientoSeafoodWatch.
¡Mientrasmáspersonaspregun-
ten,mejor!

LAS MEJORES OPCIONES BUENAS ALTERNATIVAS EVITA

Atún: Albacora��*, Aleta Amarilla��*, 
Aleta Azul*, Patudo��*, Tongol 

Atún: Enlatado (menos línea y 
anzuelo/caña)*

Bacalao: Atlántico, Pacífico importado
Camarones (importados)
Cangrejo: Rey (importado)
Caviar y Esturión*

(importados, capturado)
Cobia (importada, cultivada)
Curvina Chilena*
Dorado (importado)
Halibut: Atlántico
Jurel (importado cultivado)
Langosta: Espinosa (Brasil)
Lenguados, Platijas (Atlántico)
Marlin: Azul*, Rayado*
Meros*
Pargo del Golfo
Pez Espada (importado)*
Rape
Reloj Anaranjado*
Salmón (capturado, CA, OR*)
Salmón (cultivado, inclusive Atlántico)*
Tiburones* y Rayas
Tilapia (cultivada, Asia)

Abadejo (capturado, AK)
Almejas (capturadas)
Arenque: Atlántico
Atún: Aleta Amarilla, Patudo 

(línea y anzuelo/caña)
Atún: Enlatado Albacora/”white” (línea 

y anzuelo/caña, menos EEUU y CB)
Bacalao Negro/Pez Sable 

(CA, OR y WA)
Bacalao: Pacífico (pesca de arrastre, 

EEUU)
Calamar
Camarones (EEUU, Canada)
Cangrejo: Azul*, de las Nieves, Rey 

(EEUU)
Caviar y Esturión (cultivados, EEUU)
Dorado (EEUU)
Escalopas: del Mar
Langosta: “American”/”Maine”
Lenguados, Platijas (Pacífico)
Ostras (capturadas)
Pez Espada (EEUU)*
Salmón (capturado, WA)*
Swai y Basa (cultivados)
Tilapia (cultivada, América Central)

Almejas (cultivadas)
Atún: Albacora inclusive enlatado                 

“white” (línea y anzuelo/caña, 
EEUU y CB)

Atún: “Skipjack” inclusive enlatado     
“light” (línea y anzuelo/caña)

Bacalao Negro/Pez Sable (AK, CB)
Bacalao: Pacífico (AK)
Bagre (cultivado, EEUU)
Camarones Rosas (OR)
Cangrejo: de Dungeness, de la Piedra
Cobia (cultivada, EEUU)
Escalopas (cultivadas en suspención)
Halibut: Pacífico
Langosta: Espinosa (EEUU)
Lobina Estriada (capturada* o cultivada)
Mejillones (cultivados)
Ostras (cultivadas)
Perca Gigante (cultivada, EEUU)
Salmón (capturado, AK)
Tilapia (cultivada, EEUU)
Trucha: Alpina (cultivada)
Trucha: Arcoiris (cultivada)

Los mariscos pueden aparecer en más de una columna

Clave
AK = Alaska  CB = Columbia Británica
CA = California  OR = Oregon  WA = Washington
Capturado de altura
Limite el consumo por preocupaciones debido
al mercurio u otros contaminantes. 
Visite www.edf.org/seafoodhealth

Información sobre contaminantes proporcionada por:

ENVIRONMENTAL DEFENSE FUND

Las mejores opciones son
abundantes, bien administradas y
pescadas o cultivadas en formas 
sanas para el medio ambiente.

Las buenas alternativas son una
opción, pero hay cuestionamientos
sobre la manera en que se pescan 
o cultivan—o con las condiciones de
su hábitat debido al impacto de los
seres humanos.

Evítalos por ahora ya que estos 
mariscos se capturan o se cultivan de
maneras que perjudican a otras especies
marinas o al medio ambiente.

Apoye la pesca amigable
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Monterey Bay Aquarium SeafoodWatch
The Monterey Bay Aquarium Seafood Watch program creates science-based recommendations
that help consumers and businesses make ocean-friendly seafood choices. Carry this pocket
guide with you and share it with others to help spread the word.
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